
每周一方

6.谁来享受基本公共卫生服务？
答：基本公共卫生服务主要由乡镇卫生院、村卫生

室、社区卫生服务中心（站）负责具体实施。村卫生
室、社区卫生服务站分别接受乡镇卫生院和社区卫生服
务中心的业务管理，合理承担基本公共卫生服务任务。
其他基层医疗卫生机构也可以按照政府部门的部署来提
供相应的服务。

7.居民享受国家基本公共卫生服务需要付费吗？
答：基本公共卫生服务项目所规定的服务内容由国

家为城乡居民免费提供，所需经费由政府承担，居民接
受服务项目内的服务不需要再缴纳费用。

8.国家对基本公共卫生服务项目补助经费是多少？
答：2011年，各级政府基本公共卫生服务经费补

助标准为人均25元，全国经费补助总额达到325亿
元。人均补助标准比2009年的15元提高了10元，主
要用于扩大服务覆盖人群以及增加服务项目和内容。今
后，国家基本公共卫生服务项目的经费补助及其项目内
容还会随着经济社会发展、公共卫生服务需要和财政承
受能力等适时进行调整。地方政府可结合当地实际，在
国家基本公共卫生服务项目的基础上，增加基本公共卫
生服务内容和经费补助标准。 （待 续）

国家基本公共卫生服务项目（100问）
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喂孩子吃药是很多家长的烦心事儿，近日就
有家长想出把药品藏在可乐瓶子后的“妙招”。然
而专家提醒，采用强迫或者哄骗方式喂孩子吃
药，可能会让孩子对服药更加抗拒。

专家介绍，临床上他们还曾经收治过因家长
强迫喂药，导致药片卡在孩子气管内的病例。专
家称，撑开嘴巴、捏着鼻子等强行灌药的方式，
会使药液流入气管，严重时可导致窒息。所以，
孩子如果特别抗拒服药，医生不建议采用“硬
灌”的方式强迫孩子喂药。有的家长喂药时哄骗
孩子“药是糖”，但这可能会让孩子日后发现药时
自己误服。而有的孩子发现自己吃的糖是苦的，
就会对家长产生不信任感，今后更加不配合吃药。

专家说，给孩子服药，首先家长要与医生充分
沟通，绝大部分常用药物都有适合孩子的剂型，医
生也会尽量为孩子选择口感较好的儿童剂型。

很多家长都习惯孩子吃完药后再给口水或其
他饮料，让孩子“顺一顺”，但是专家提醒，如胃
黏膜保护剂蒙脱石散等药物服用后是不能喝水
的。因此家长一定要谨遵医嘱，或者是详细阅读

说明书。有些片剂或胶囊药物没有儿童剂型，很
多家长就把药物弄成粉，或者把胶囊拆散给孩子
喂服，这样也是不可取的。因为这些药物可能是
缓释剂型，弄碎后服用药物可能在体内的浓度会
迅速升高，引起严重副作用。

专家认为，家长们还有一个误区是爱给孩子
吃中药，认为副作用更小，而事实上，中药也有
相应的副作用，特别是除了儿童剂型的中成药
外，很多中药冲剂或饮片做的汤药都非常苦，孩
子非常抗拒。因此，儿科专家并不提倡给孩子吃
这些药。 （田 晶）

如何佩戴口罩减轻雾霾对身体的损
害，专家表示，普通口罩及一次性无纺布
口罩对于灰尘和大颗粒物有一定的阻挡效
果，但是对于雾霾防护是不够的。建议选
择标有KN95或N95（在标准规定的测试
条件下，过滤非油性颗粒物最低效率为
95%的口罩）、FFP2 （最低过滤效率
94%）及其以上标准的口罩。

专家介绍，佩戴口罩前后都必须洗
手；口罩有颜色的一面向外，有金属片的
一边向上；系紧固定口罩的绳子，或把口
罩的橡皮筋绕在耳朵上，使口罩紧贴面
部；口罩应完全覆盖口鼻和下巴；把口罩
上的金属片沿鼻梁两侧按紧，使口罩紧贴
面部。佩戴口罩后，避免触摸口罩；若必
须触摸口罩，在触摸前后都要彻底洗手。

同时，口罩每次佩戴后，必须进行佩
戴气密性检查。双手捂住口罩呼气，若感
觉有气体从鼻夹处漏出，应重新调整鼻
夹，若感觉气体从口罩两侧漏出，需要进
一步调整头带、耳带位置；如果不能取得
密合，需要更换口罩型号。

口罩需要戴多长时间？相关专家介
绍，一般来讲，随着防颗粒物口罩使用时
间增加，过滤下来的颗粒物会逐渐使滤料

堵塞，过滤效率通常会有所增加。但是长
时间佩戴，一方面口罩外部吸附了颗粒物
等大量污染物，会造成呼吸阻力的增加；
另一方面口罩内部也会吸附呼出气中的细
菌、病毒等。建议佩戴者根据口罩的呼吸
阻力和卫生条件的可接受程度适时更换口
罩，如果接触过传染性环境，或发现部件
坏损，如鼻夹丢失、头带断裂、口罩破损
等时，应立即更换。 （崔 可）

【处方】 泽泻10g、泽兰15g、王不
留行 15g、白芍 15g、茯苓 10g、赤芍
15g、丹参20g。

【制用】 每日 1 剂。每剂共煎煮 3
次。首次加水1500毫升。浸泡30分钟
后，小火煎煮药液约剩200毫升时，将药
液倒至一碗内。第二、第三次加水均在
1200毫升，每次均煎至200毫升。3次药
液合在一起，分3次（早饭前，中午、晚
饭后）温服。

【功能】活血化瘀，利湿通淋。
【主治】证见尿频或有排尿不畅，余

沥不尽。或少腹坠胀疼痛，腰骶、睾丸、
会阴部位坠胀隐痛，或有血尿、血精，舌
紫暗或有瘀斑。

（白城市中医药老科协：王文卿）

冬季是滋补的好时节，但选择什么食
物来滋补却是一门学问。专家推荐百姓常
食用的普通食材鲫鱼来滋补，鲫鱼又名鲋
鱼，为淡水鱼中的上品。民间有“冬鲫夏
鲤”之说，说的是冬天适合吃鲫鱼，这是因
为入冬后鲫鱼肉厚籽多，营养最丰富，味道
也最鲜美。现值隆冬，正是吃鲫鱼的最佳
时节。

冬季鲫鱼营养和滋补价值高
专家介绍，鲫鱼有高蛋白质低脂肪的

特点。每百克鲫鱼含蛋白质13～20克，
含脂肪1.1克左右，比鲤鱼低得多。其热
含量不高，约为62千卡，只及带鱼、鲤鱼的
一半，所以更较适合胖人吃。鲫鱼所含矿
物质钙、磷、铁的量，在淡水鱼中属于较高
水平。

中医认为，鲫鱼亦食亦药，其性温平味
甘，有益气健脾的滋补功效。能温中下气、
清热解毒、利水消肿、通脉催乳，常用其治
疗脾胃虚弱、食欲不振、水肿、腹水、产妇少
乳等症。所以，凡病人及产后、手术后的康
复期，都可以将其作为补充营养、恢复体力
的食疗佳品。

食疗有方 可根据情况辨证选择
鲫鱼怎么做更营养健康呢？专家介绍

了几款民间流行的食用鲫鱼的食疗方，大

家可依自己的体质与所患病症辨证选择。
鲫鱼肉加生姜数片，与糯米一道煮粥，适用
于病后脾胃虚弱、不思饮食、消瘦乏力者；
鲫鱼与小豆或冬瓜皮同煮同吃，有助于消
水肿；将鲫鱼与花生米一同炖汤，经常服
食，能补中益气，适用于营养不良或咳嗽痰
喘者；鲫鱼与牡蛎肉共煮同吃，能缓解高血
压引发的头疼头晕；鲫鱼与豆腐一道煮汤，
吃肉喝汤，能清热去毒，此膳增强机体抗病
力，老少皆宜。

烹调有法 鲫鱼应以炖煮为上
鲫鱼的家常吃法有红烧、油煎，也可蒸

吃、炖吃。专家介绍，清炖鲫鱼，不只香鲜可
口，还能最大程度的发挥营养与保健功效。

清炖鲫鱼的做法是：取活鲫鱼一尾，用
刀身猛击其头，使鱼晕厥，依次刮鳞、去鳃、
剖腹、除内脏；炒锅内放花生油，将花椒、姜
片、葱段、蒜片在油内爆香，加足水，烧开，把
整尾鱼放入沸水内，加糖、食醋，以中火炖
煮10余分钟，至汤呈现乳白色时，再加香
菜、料酒，淋少许香油，出锅后加精盐调味。

推荐食谱 蕃茄炖鲫鱼
主料：鲫鱼一尾（约500克）、番茄1～2

个(约150克)、小油菜2棵、柠檬1片。
做法：1.鲫鱼去腮、鳞、内脏后，清洗沥

干。番茄纵切成6块。油菜撕开，洗净。

2.炒锅放植物油，烧热后，放鲫鱼，两面略
煎，加水没过鱼身。投入番茄与姜丝、葱
段、料酒，旺火烧开，盖严锅盖，小火炖煨
15～20分钟。3.放入油菜，大火，略煮，至
软。挤入柠檬汁，加适量胡椒粉、精盐，即

可出锅。
点评：将鲫鱼与番茄、油菜共烹，搭配

合理，营养互补，一般人皆宜吃。对久病厌
食者，还能刺激食欲，尤益。此膳色泽艳
丽，味酸香。 （于 建）

糖尿病不是“小病”，不吃药不去医院
无法自行缓解。糖尿病也不是急症，不用总
往医院跑。那么，糖尿病患者该如何看病，
发生什么情况必须上医院呢？

1.血糖不稳定上医院
评判糖尿病控制得好与坏的一条主要标

准就是血糖水平。如果血糖长期居高不下或
反复低血糖，又或者血糖不稳定、波动大，
治疗效果差的糖尿病患者，就需要去医院就
诊了。请医生帮助找出血糖控制不佳的原
因，调整治疗方案，对症下药。

2．“两急两慢”上医院
“两急”：糖尿病的急性并发症和急性应

激情况。
所有糖尿病急性并发症患者，如糖尿病

酮症酸中毒、糖尿病非酮症高渗性昏迷、乳
酸酸中毒、严重低血糖昏迷者。糖尿病急性
应激情况，如糖尿病患者合并感染、手术、
外伤、脑卒中、大出血、分娩、心肌梗死等
特殊情况。

这两种情况往往起病急、进展快、病死
率高，若抢救不及时，治疗不恰当，患者往

往有生命危险，所以应该尽快就医。
“两慢”：出现慢性并发症的征兆或已有慢性并发症进展加

重的情况。慢性病变包括糖尿病肾病、糖尿病眼底出血、痛性
神经病、顽固性腹泻、足部坏疽、心血管病变等。

3.两个“第一”上医院
在生活中，有两种情况的人也是需要及时去医院进行诊断

治疗的。
一个“第一”：第一次诊断出

糖尿病的患者，特别是有很多患者
是在体检时发现血糖增高，被诊断
为糖尿病的，这时就需要再到医院
看看，目的是为了全面检查，进一

步明确诊断，确定糖尿病
的分型，了解是否合并糖
尿病并发症和其他病变。

另一个“第一”：第
一次接受胰岛素治疗的糖
尿病患者，包括所有1型
糖尿病和部分病情重、血
糖波动大的2型糖尿病患
者，也要到医院看看。医
生帮助决定最佳的胰岛素
剂型和剂量，患者则要学
会血糖监测，掌握胰岛素
注射技术，会根据血糖监
测结果自行调整胰岛素用
量。 （江 狄）

很多车主都或多或少有一些陋习，这些坏习
惯不仅会让自己的爱车从内部受到污染，而且对
身体健康也有不利的影响，因此，改掉以下陋
习，是您健康驾驶的必修课程。

坏习惯1：过度装饰
很多车主喜欢买各种装饰材料装饰自己的新

车，比如加装桃木内饰等。但有的车主在换了内
饰以后，就感到不舒服。其实，如果加装的内饰
材质或使用的胶不合格，就可能引起过敏等不适
反应。尤其是地胶，不仅因为不透气，容易把潮
气封闭在地板上，滋生细菌，而且铺设地胶时使
用的强力胶也容易挥发苯，因此一般不推荐使用
地胶。

另外，一些喜欢在车内摆放很多毛绒玩具、
靠垫等的车主也要注意，如果这些饰物是用劣质
材料如黑心棉等制成的，就很容易引起过敏。而
新购买的车内座套等纺织品，也最好先用水漂洗
以后再用。

坏习惯2：常用空调内循环
不少车主习惯将空调一直设置在内循环，但

这样一来在冬天不开窗的情况下，内饰散发的污
染气体、人呼出的二氧化碳等都留在封闭的空间
内，得不到散发。因此，开空调时，应该间隔着
使用内外循环，使外界的新鲜空气进入车内。

坏习惯3：长期保留原始包装
新车刚买来时，座椅、方向盘等处通常会有

一层塑料包装，许多车主为了让这些包装继续保护车辆内饰，就不将
其去除，长期保留。其实，这样反而会使内饰产生的污染气体得不到
挥发，也和包装一样久留车内。

坏习惯4：开车经常关闭车窗
即使是在冬天，开车时也最好给车窗留条缝，保持空气的适度流

通，及时把车内空气中的污染排出去。有天窗的车型可以把天窗向上
打开一点，这样车内既不会灌风，又能够保持空气流通。新车前6个
月最好能经常开窗。

坏习惯5：长期放置有异味物品
很多车主会将一些穿过的球鞋、沾有汗的运动衣和脏抹布等长期

留在车内，或者把一些食物的外包装和瓜皮果壳等放在车内的垃圾桶
内。在冬天，室内外的冷热温差很容易在车内产生湿气，这些物品就
容易产生霉菌。因此，每次下车时应该记得将这些物品及时带下车。
洗车时，可用湿布擦拭车内或进行吸尘。

坏习惯6：车内抽烟
车内空间狭小，抽烟会造成车内的空气混浊，长期抽烟还会在车

顶棚上形成一层很难清除的烟渍。尤其是开着空调抽烟，烟尘中的胺
和烟碱会附着在蒸发器表面，遇到阴雨天气或空调长时间不用，会使
蒸发器表面产生霉菌，污染车内空气。因此，要尽量避免在车内抽
烟。真的要在车内抽烟，最好打开窗户，如果有天窗当然更好了。

坏习惯7：常用空气清新剂
空气清新剂可起到暂时清新车内空气的作用，但治标不治本。而

且空气清新剂多由乙醚、香精等成分组成，很多香水也是化学合成
物，这些物质分解之后产生的气体中某些成分本身就是空气污染物，
这样只会加重污染。所以，尽量不要使用空气清新剂和香水。

如果车内产生异味，可以请专业的内饰清洗店通过光触媒等方法
进行清洁杀菌。 （袁 强）

很多习惯晨练的老人，每天都是一身
运动装，提着宝剑去公园健身，把晨练当成
了每天的必修课，认真程度不亚于上班。
据调查：不少喜爱晨练的老年人，是从工作
岗位上刚刚退休在家，在单位习惯管管人，
现在天天在家呆着感到郁闷，于是在家人
的倡导下上老年大学，把每天早晨去晨练
当成了心理上的寄托。在锻炼中和老伙伴
之间互相竞争，比拼谁的身体强壮的同时，
心情也变得豁然开朗。

晨练的好处是能够促使神经细胞由抑
制转入兴奋，让一天的大脑得到充足的氧
气供给与补充，可以改善烦躁情绪，增强心
肺机能，提高机体免疫能力。但也不是所
有的老年人都适合晨练，如患有心脏功能
异常和高血压病，最佳的运动时间是在下
午或傍晚，只有掌握好自己运动量才能事
半功倍，达到健身养生的目的。像腿部有
关节炎的老人，最好不要去进行晨练，因为
寒风刺骨自己势必要穿得很厚重，上楼都
要哮喘，出去锻炼反而会适得其反。要知
道风湿性关节炎不是通过锻炼就能恢复
的，是需要药物的配合治疗和静养，否则会
造成一种损伤。

俗话说：“冬天动一动，少闹一场病；冬
天懒一懒，多喝药一碗。”老同志三四点钟
就爬起来去晨练，适当吃点热豆浆、燕麦片
等松软可口的温热食物很关键。另外，必

须保证有充足的睡眠，运动前做些原地踏
步的准备工作，让浑身发热，觉得四肢有力
精神饱满，能起到减轻疲劳的作用。冬季
清晨的空气在上午8点钟以前，各种车辆
排放的尾气使得室外清洁度很差，应选择
向阳、避风的地方进行锻炼。如果在家里
进行锻炼时，要注意通风，保持室内空气新
鲜。老年人不要带病锻炼和伙伴们攀比，
如出现频繁咳嗽、咽痛、鼻塞或胸闷等现
象，就要停止锻炼。

晨练后出现疲劳是一种正常现象，要
注意适当休息，把握好运动量。冬季加上

天寒地冻场地又硬，注意不要发生冻伤、感
冒、肌肉拉伤。古人云：“头冷足暖，养生之
道。”练功不论是站式、坐式，均应双脚足趾
着地，用意念将气引至足底，再将精气引至
足背，这样反复练习，会使步履更加稳健，
还可防治降低高血压、冬季心脑血管病的
发生率。收功后，用力搓热双手双足，并进
行浴面梳头的自我按摩，才是保健强身的
根本目的。 （周 莺）

治前列腺肥大方 防雾霾如何戴“好”口罩 专家为你支招

冬季晨练应冬季晨练应““量力而为量力而为””
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